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Cwiczenia moga poprawia¢ pamie¢
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Regularny trening ruchowy szybko poprawia nie
tylko wydolnosc¢ fizyczna, ale tez zdolnosci pamieciowe i ogélne funkcjonowanie mézgu u

starzejacych sie osob - wynika z badan, ktore publikuje internetowe wydanie pisma
“Frontiers in Aging Neuroscience".

Naukowcy z University of Texas w Dallas (USA) doszli do takich wnioskdéw po przebadaniu grupy 37
0s6b w $rednim i starszym wieku (57-75 lat) prowadzacych siedzacy tryb zycia. Podzielono ich na
dwie grupy. Jedna miala trzy razy w tygodniu przez godzine wykonywac¢ ¢wiczenia aerobowe (tj.
takie, w ktorych miesnie uzyskuja energie z procesow spalania tlenowego), jak np. jazda na rowerku
stacjonarnym czy bieganie na biezni. Osoby z drugiej grupy, tzw. kontrolnej, mialy czekac¢ na
dostanie sie na zajecia ruchowe z listy rezerwowej. Doswiadczenie trwato 12 tygodni.

Przed rozpoczeciem cyklu treningow, po szesciu tygodniach oraz na zakonczenie eksperymentu jego
uczestnicy przeszli testy oceniajace sprawnos¢ umystowa, wydolnos¢ uktadu krazenia oraz przeptyw
krwi przez naczynia moézgu (przy pomocy nowoczesnej, nieinwazyjnej techniki obrazowania,
okreslanej jako znakowanie spindéw krwi tetniczej - arterial spin labeling).

Po 12 tygodniach u oséb ¢wiczacych naukowcy zaobserwowali wyrazna poprawe spoczynkowego
przeptywu krwi w czesci mdzgu nazywanej przednia czescia zakretu obreczy, ktéra bierze udziat
w réznych procesach poznawczych. Oznacza to wyzsza aktywnos$é neuronow i tempa metabolizmu
w tym rejonie mozgu - ttumacza badacze.

Po zakonczeniu badan, w grupie aktywnej fizycznie odnotowano tez poprawe wynikéw w testach
pamieciowych - na tzw. pamieé¢ krdtkotrwala i dtugotrwata. Jeszcze wczesniej, bo juz po szesciu
tygodniach, stwierdzono lepszy przeptyw krwi w hipokampie, ktéry odgrywa wazna rola w procesach
zapamietywania i uczenia sie. Hipokamp jest jedna z gtéwnych struktur moézgu, w ktorych zachodza
zmiany u 0sob z choroba Alzheimera.

Dzieki ¢wiczeniom zwiekszyta sie rowniez wydolnos¢ fizyczna, co oceniano na podstawie zdolnosci
pochtaniania tlenu przez organizm oraz subiektywnego zmeczenia odczuwanego przez badanych.

Jak komentuje wspotautorka pracy dr Sandra Bond Chapman, ¢wiczenia fizyczne moga by¢ jedna
z najbardziej korzystnych, ekonomicznych i tatwo dostepnych dla kazdego metod poprawiajacych
zdolno$ci pamieciowe. "Nasze wyniki powinny da¢ motywacje osobom dorostym, niezaleznie od
wieku, do rozpoczecia regularnych ¢wiczen fizycznych" - zaznacza badaczka.

Dr Chapman przypomina tez, ze wczesniejsze badania jej zespotu wykazaly, iz ztozona aktywnos¢

umystowa poprawia przepltyw krwi w catym moézgu. Dlatego polaczenie éwiczen fizycznych
z intelektualnymi moze by¢ najlepszym sposobem na usprawnienie funkcjonowania mézgu.

Zrédto: www.pap.pl


http://www.pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/19946.html
. - .

27-11-2025

Rozpoczal sie pierwszv Festiwal Nauki i
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Potrwa do soboty.
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Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinni$my mysle¢ o projektowaniu laserow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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